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PLAN POSItKOW WEGETARIANSKI
BEZ MIESA | RYB

dieta na 1800 kcal

7/ dni




4

DYAI=\

’

\ DYA|S\W

DYAIS\ K

’

ﬂ-
Z
=
N
@)

4

DZIEN 5

’

DZIEN 6

4

DZIEN 7

gurbacka.pl

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

Kanapki z twarozkiem pietruszkowym i pomidorem
(400 g)

Wysokobiatkowy koktajl orzechowo-daktylowy (370 g)

Czekoladowa owsianka z kiwi i skyrem (520 g)

Serek wiejski z warzywami i ziotami + wafle ryzowe
(390 g)

Jajka sadzone z ziotowg cukinig i papryka na ciepto
(360 g); chleb czystoziarnisty 100% ziaren (50 g)

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i
papryka (230 g)

Twarozek na stodko z miodem, orzechami i duszong
$liwka (335 g)

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i
papryka (230 g)

Owsianka z marchewkga i stonecznikiem (530 g)

Serek wiejski z jabtkiem, orzechami i cynamonem (400

9)

Racuchy z gruszka (320 g)

Wysokobiatkowy koktajl kakaowo-daktylowy z
siemieniem Inainym (370 g)

Racuchy z gruszka (320 g)

Gesta “mizeria” ze skyrem i pestkami dyni + wafle
ryzowe (325 g)

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

Tortilla meksykanska z fasolg i kukurydza (520 g)

Zupa z soczewicy z tofu (600 g)

Tortilla meksykanska z fasolg i kukurydza (520 g)

Zupa z soczewicy z tofu (600 g)

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym
z ciecierzycy (420 g)

Satatka z tofu i sosem musztardowym (465 g)

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym
z ciecierzycg (420 g)

Kanapka z chlebem z ziaren z pastg z jajka i awokado
(3259)

Tofu w sosie jogurtowo-ziotowym z pieczonymi
warzywami (580 g)

Kanapka z chlebem z ziaren z pastg z jajka i awokado
(350 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej z kukurydzg i
marchewka (330 g); Klopsy z tofu (155 g)

Pieczone frytki z marchewki i selera z gestym,
ziotowym dipem (420 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej z kukurydzg i
marchewka (330 g); Klopsy z tofu (155 g)

Pieczone frytki z marchewki i selera z gestym,
ziotowym dipem (420 g)



DZIEN 1
SNIADANIE 444 KCAL

Kanapki z twarozkiem pietruszkowym i pomidorem: Pomidora pokréj w drobng kostke a natke posiekaj. Twardg rozgnie¢
widelcem i wymieszaj z pomidorem i natkg. Dopraw solg i pieprzem i posmaruj nim kanapki.

KANAPKI Z TWAROZKIEM PIETRUSZKOWYM | POMIDOREM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.

ser twarogowy chudy (np. Pigtnica) 125 0.5 opakowania 122.5 24.8 0.6 44

natka pietruszki 12 2 tyzeczki 4.9 0.5 0.0 0.6

posiekanej

pomidory, czerwone 160 1 Srednia sztuka 27.2 14 0.3 3.8

chleb czystoziarnisty 100% ziaren 100 2 kromki 287.0 10.0 18.0 18.0

sél 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0

smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
RAZEM 400 444 1 36.8 19.0 27.2

PRZEKASKA 390 KCAL

Wysokobiatkowy koktajl orzechowo-daktylowy: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl. Je$li daktyle sg twarde, zalej
je najpierw odrobing wrzatku i poczekaj az zmiekna.

WYSOKOBIALKOWY KOKTAJL ORZECHOWO-DAKTYLOWY - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.

jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, 330 1 butelka 210.5 251 5.9 14.2

naturalny (Pigtnica)

masto orzechowe 20 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 1.8

daktyle, suszone 20 4 sztuki 58.0 0.4 0.1 13.1

RAZEM 370 390.3 30.7 15.8 29.1

OBIAD 468 KCAL

Tortilla meksykanska z fasolg i kukurydzg: Na patelnie dodaj posiekany czosnek, sél, pieprz, chili i papryke mielong. Dodaj
pomidory z puszki i koncentrat pomidorowy i biatko konopne. Wymieszaj. Dodaj fasole i kukurydze i poddus$ az sos sie
zredukuje. Gotowy farsz natdz na placek tortilli, dodj kleks z jogurtu i zawin.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

TORTILLA MEKSYKANSKA Z FASOLA | KUKURYDZA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.

tortilla owsiana 60 1 porcja 163.2 5.6 3.5 22.5

fasola czerwona, konserwowa 130 0.5 puszka po 110.9 10.3 0.8 8.8

odsgczeniu

kukurydza, konserwowa 75 0.25 puszki 72.7 2.1 0.9 14.0

pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0

koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8

sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0

smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
chili w proszku 1 2.8 0.1 0.1 0.1

gurbacka.pl



produkt

papryka, mielona
biatko konopne

jogurt naturalny, high protein (Pilos,

Lidl)
czosnek

RAZEM

udekoruj zielening.

waga

[d]

10
30

520

miara domowa
1 szczypta

1 tyzka
0.2 kubeczka

1 maty zgbek

KOLACJA

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

ZUPA Z SOCZEWICY Z TOFU - 1 porcja

produkt

soczewica czerwona, nasiona suche

woda

pomidory w puszce
tofu wedzone
marchew

cebula

pietruszka, korzen
czosnek

Imbir, korzen
papryka wedzona
chili w proszku
papryka, mielona
kurkuma mielona
sol

pieprz czarny mielony
kmin rzymski

lisC laurowy

ziele angielskie cate
sok z cytryny

oliwa z oliwek

natka pietruszki

RAZEM

gurbacka.pl

waga

(9]
60
250
100
90
30
40
13
1.5

R L Ul I U U
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600

miara domowa

4 tyzki
1 szklanka
0.25 puszki
0.5 opakowania

0.25 Sredniej sztuki
0.25 Sredniej sztuki
0.25 $Sredniej sztuki
0.5 matego zabka

do smaku

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta do
smaku

1 szczypta
1 szczypta
1 sztuka

0.5 tyzki
0.5 tyzeczki

1 tyzeczka
posiekanej

energia
[kcal]

2.8
35.8
23.7

4.6
467.7

energia
[keal]
196.2
0.0
23.0
120.6
8.7
12.4
5.9
2.3
0.8
0.3
2.8
2.8
3.1
0.0

2.5
3.8
3.1
2.6
1.1
9.0
2.5

403.3

biatko

(9]
0.1
5.0
3.4

0.2
29.6

biatko

(9]
15.2
0.0
1.0
1.7
0.3
0.5
0.3
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0

0.1
0.2
0.1
0.1
0.0
0.0
0.3

30.3

ttuszcz

[9]
0.1
1.0
0.1

0.0
6.7

weglow.
przysw.

0.2
0.8
2.0
0.9

63.5

Zupa z soczewicy z tofu: Posiekaj cebule i poddu$ jg na niewielkiej ilosci oliwy z dodatkiem chili, papryki wedzonej,

kurkumy i kuminu. Posiekaj czosnek, dodaj do cebuli i krétko smaz, az uwolni aromat. Dodaj obrane i pokrojone w kostke
marchewke oraz pietruszke, podlej wywarem, dodaj sdl, li§¢ laurowy i ziele angielskie, a nastepnie gotuj 10 minut. Dodaj
soczewice i gotuj kolejne 10 minut, po czym dodaj pomidory z puszki i gotuj chwile. Na koniec dodaj starty imbir i dopraw
zupe sokiem z cytryny. Posiekaj wedzone tofu, oprész papryka i podsmaz na suchej patelni. Dodaj do zupy na talerzach i

ttuszcz

[9]
1.8
0.0
0.0
7.2
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.0
0.0

0.0
0.2
0.1
0.1
0.0
1.0
0.0

11.1

weglow.
przysw.

29.2
0.0
6.0
2.2
1.3
2.0
0.7
0.4
0.2
0.1
0.1
0.2
0.4
0.0

0.4
0.3
0.5
0.5
0.3
0.0
0.3

45.0



DZIEN 2
SNIADANIE 491 KCAL

Czekoladowa owsianka z kiwi i skyrem: W matym rondelku pomieszaj ze sobg ptatki owsiane, miéd, mleko migdatowe i
kakao. Gotuj wszystko przez 3-5 minut, okazjonalnie mieszajgc. Na koniec dodaj do miski skyr i pokrojone kiwi.

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z KIWI | SKYREM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 31.2
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 111
skyr, naturalny 150 1 opakowanie 96.6 18.0 0.0 6.2
Kiwi 85 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 9.6
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
kakao naturalne 5 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.2
RAZEM 520 491.0 29.2 11.9 64.5

PRZEKASKA 340 KCAL

Serek wiejski z warzywami i ziotami + wafle ryzowe: Ogorka i pomidora pokroj w drobna kostke i wymieszaj z serkiem.
Dopraw ziotami, sola, pieprzem i natkg pietruszki. Zjedz serek z waflami ryzowymi.

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | ZIOLAMI + WAFLE RYZOWE - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
serek wiejski wysokobiatkowy 200 1 opakowanie 190.0 30.0 6.0 4.0
ogoérek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 0.9
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 2.6
ziofta prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 04
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.5
wafle ryzowe 30 3 sztuki 117.4 2.4 1.0 243
RAZEM 390 340.0 34.3 7.4 33.0

OBIAD 468 KCAL

Tortilla meksykanska z fasolg i kukurydzg: *Porcja z poprzedniego dnia.

TORTILLA MEKSYKANSKA Z FASOLA | KUKURYDZA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.

tortilla owsiana 60 1 porcja 153.2 5.6 3.5 22.5

fasola czerwona, konserwowa 130 0.5 puszka po 110.9 10.3 0.8 8.8

odsgczeniu

kukurydza, konserwowa 75 0.25 puszKi 72.7 21 0.9 14.0

pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0

koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8

sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0

smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

gurbacka.pl
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produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

[d] [keal] [d] (0] przysw.

chili w proszku 1 2.8 0.1 0.1 0.1

papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.2
czosnek 3 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9
biatko konopne 10 1 tyzka 35.8 5.0 1.0 0.8
Jt)_g:.,;rt naturalny, high protein (Pilos, 30 23.7 3.4 0.1 2.0

i
RAZEM 520 467.7 29.6 6.7 63.5

KOLACJA 403 KCAL
Zupa z soczewicy z tofu: *Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA Z SOCZEWICY Z TOFU - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
soczewica czerwona, nasiona suche 60 4 tyzki 196.2 15.2 1.8 29.2
woda 250 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory w puszce 100 0.25 puszki 23.0 1.0 0.0 6.0
tofu wedzone a0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
marchew 30 0.25 Sredniej sztuki 8.7 0.3 0.1 1.3
cebula 40 0.25 $Sredniej sztuki 12.4 0.5 0.1 20
pietruszka, korzeh 13 0.25 Sredniej sztuki 5.9 0.3 0.1 0.7
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 23 0.1 0.0 04
Imbir, korzen 1 do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
papryka wedzona 1 1 szczypta 0.3 0.0 0.0 0.1
chili w proszku 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.1
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.2
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.3
lis¢ laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.5
ziele angielskie cate 1 2.6 0.1 0.1 0.5
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
oliwa z oliwek 1 0.5 tyzeczki 9.0 0.0 1.0 0.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka 2.5 0.3 0.0 0.3
posiekanej
RAZEM 600 403.3 30.3 11.1 45.0

gurbacka.pl



DZIEN 3

SNIADANIE

Jajka sadzone z ziotowg cukinig i paprykg na ciepto: Jajka usmaz na odrobinie oliwy, posyp solg i pieprzem. Cukinie pokroj

473 KCAL

w kostke a papryke w paski. Wrzu¢ warzywa na patelnie, dodaj odrobine wody, s6l, pieprz i ziota i chwile poddus az

zmieknga. Zjedz warzywa z jajkami i chlebkiem.

JAJKA SADZONE Z ZIOLOWA CUKINIA | PAPRYKA NA CIEPLO

produkt waga
a]
jaja kurze cate 150
woda 10
sol 1
pieprz czarny mielony 1
cukinia 110
papryka czerwona, stodka 75
oliwa z oliwek 8
ziota prowansalskie 1
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 50
RAZEM 410

pokrojong w paski.

miara domowa

3 sztuki (kl.
wagowa M)

1tyzka

1 szczypta do
smaku

1 szczypta
0.5 sztuki
0.5 Sredniej sztuki
1 tyzka
1 szczypta

1 kromka

energia
[keal]

210.0

0.0
0.0

2.5
18.7
24.0
71.8

2.6

143.5
473.1

PRZEKASKA

biatko
[9]

18.8

0.0
0.0

0.1
1.3
1.0
0.0
0.1

5.0
26.3

ttuszcz
[9]

14.6

0.0
0.0

0.0
0.1
0.4
8.0
0.1

9.0
321

weglow.
przysw.

0.9

0.0
0.0

0.4
24
3.5
0.0
0.4

9.0
16.5

419 KCAL

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i paprykg: Chlebek posmaruj gotowym hummusem, zjedz z papryka

KANAPKA Z CHLEBKA CZYSTOZIARNISTEGO Z HUMMUSEM | PAPRYKA - porcja

produkt waga
gl
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 75
Hummus naturalny goVEGE 80
papryka czerwona, stodka 75
RAZEM 230

czosnkiem i ziotami. Dopraw solg i pieprzem. Dodaj pomidory z puszki, koncentrat i poddu$ az sos sie zredukuje. Podawaj

miara domowa

1.5 kromki
0.5 opakowania
0.5 Sredniej sztuki

z ugotowanym makaronem. Gotowy makaron posyp $wiezg bazylia.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

MAKARON Z SOCZEWICY Z WLOSKIM SOSEM POMIDOROWYM Z CIECIERZYCA

produkt waga
gl
makaron z soczewicy 50
ciecierzyca konserwowa 130
ziota prowansalskie 2
sél 1
pieprz czarny mielony 1

gurbacka.pl

miara domowa

0.5 szklanki
0.5 puszki
2 szczypty

1 szczypta do
smaku

1 szczypta

energia

[keal]

2156.3
180.0
24.0

419.3

OBIAD

energia

[keal]

171.6

180.7
5.2
0.0

2.5

biatko

(9]
7.5
4.9
1.0

13.4

biatko

(9]
11.5
9.1
0.2
0.0

0.1

ttuszcz

[9]
13.5
12.0

0.4

259

weglow.

przysw.

13.5
10.4
3.5

273

497 KCAL

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym z ciecierzyca: Ciecierzyce odcedz i podsmaz chwilke na patelni z

ttuszcz

[9]
0.8
1.2
0.2
0.0

0.0

weglow.

przysw.
28.0
23.1
0.7
0.0

0.4

~



produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

[d] [keal] [d] (0] przysw.
bazylia Swieza 10 23 0.3 0.1 0.1
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czoshek 3 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9
RAZEM 420 497.2 242 10.5 67.0

KOLACJA 407 KCAL

Satatka z tofu i sosem musztardowym: Pokréj warzywa i tofu, a satate optucz i osusz. Wymieszaj w miseczce musztarde,
sok z cytryny, oliwe i ziota na sos. Potgcz wszystkie sktadniki w duzej misce, polej sosem i posyp pestkami dyni. Podawaj
od razu po przygotowaniu.

SALATKA Z TOFU | SOSEM MUSZTARDOWYM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
pomidorki koktajlowe 160 8 sztuk 32.0 1.4 0.3 4.6
papryka czerwona, stodka 75 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5
ogorek kiszony 60 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 0.8
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
zZiota prowansalskie 5 1 tyzeczka 13.1 0.6 0.4 1.8
dynia, pestki 20 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 25
mieszanka satat 25 1 gars¢ 5.0 0.3 0.1 0.7
RAZEM 465 406.6 21.2 26.3 18.8

gurbacka.pl



DZIEN 4
SNIADANIE 339 KCAL

Twarozek na stodko z miodem, orzechami i duszong $liwka: Sliwki pokréj w kostke i wrzu¢ do garnuszka. Dodaj 3 tyzki
wody i cynamon i poddu$ na niewielkim ogniu az zmiekng. Twardg rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z miodem i posiekanymi
orzechami. Do miseczki przetdéz twardg a na nim utdéz ciepte Sliwki.

TWAROZEK NA StODKO Z MIODEM, ORZECHAMI | DUSZONA SLIWKA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (9] przysw.
ser twarogowy chudy (np. Pigtnica) 125 0.5 opakowania 122.5 24.8 0.6 4.4
miod pszczeli 14 1 tyzeczka 447 0.0 0.0 11.1
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 0.9
Sliwki, r6zne gatunki 150 69.0 1.1 04 15.0
woda 30 3 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
RAZEM 335 338.5 28.0 10.5 31.7

PRZEKASKA 419 KCAL

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i paprykg: Chlebek posmaruj gotowym hummusem, zjedz z papryka
pokrojong w paski.

KANAPKA Z CHLEBKA CZYSTOZIARNISTEGO Z HUMMUSEM | PAPRYKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
la] [keal] gl [a] przysw.
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 75 1.5 kromki 215.3 7.5 13.5 13.5
Hummus naturalny goVEGE 80 0.5 opakowania 180.0 4.9 12.0 104
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5
RAZEM 230 419.3 13.4 25.9 27.3

OBIAD 497 KCAL

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym z ciecierzycg: *Porcja z poprzedniego dnia.

MAKARON Z SOCZEWICY Z WLOSKIM SOSEM POMIDOROWYM Z CIECIERZYCA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] o] przysw.
makaron z soczewicy 50 0.5 szklanki 171.6 11.5 0.8 28.0
zZiota prowansalskie 2 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
bazylia $wieza 10 23 0.3 0.1 0.1
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 231
RAZEM 420 497.2 242 10.5 67.0

gurbacka.pl

[(e]



Kanapka z chlebem z ziaren z pastg z jajka i awokado: Jajko ugotuj na twardo i rozgnie¢ widelcem z dojrzatym awokado.
Dopraw solg i pieprzem. Posmaruj chleb pastg i zjedz ze stupkami papryki.

KOLACJA

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)

KANAPKA Z CHLEBEM Z ZIAREN Z PASTA Z JAJKA | AWOKADO

produkt

awokado
jaja kurze cate

sol

pieprz czarny mielony
chleb czystoziarnisty 100% ziaren
papryka zielona, stodka

RAZEM

gurbacka.pl

waga
[l

70
75

1

1
100
75

325

miara domowa

0.5 sztuki

1.5 sztuki (kl.
wagowa M)

1 szczypta do
smaku

1 szczypta
2 kromki
0.5 Sredniej sztuki

energia

[keal]

118.3
105.0

0.0

2.5
287.0
15.8

528.6

biatko ttuszcz weglow.
[d] [d] przysw.
1.4 10.7 29
9.4 7.3 0.5
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.4
10.0 18.0 18.0
0.8 0.2 1.9
21.7 36.2 23.7
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DZIEN 5
SNIADANIE 531 KCAL

Ptatki owsiane podgotuj na mleku. Marchew zetrzyj na tarce, dodaj do ptatkéw i razem poddu$. Dodaj otreby i cynamon,
wymieszaj. Przetéz do miseczki, posyp stonecznikiem i polej miodem i dodaj skyr.

OWSIANKA Z MARCHEWKA | SLONECZNIKIEM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
marchew 80 1 Srednia sztuka 26.4 0.8 0.2 4.1
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 31.2
otreby owsiane 7 1 tyzka 17.2 1.2 0.5 3.6
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 1.7
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
skyr, naturalny 150 1 opakowanie 96.6 18.0 0.0 6.2
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
RAZEM 530 530.8 32.7 18.8 56.7

PRZEKASKA 311 KCAL

Serek wiejski z jabtkiem, orzechami i cynamonem: Serek wymieszaj z miodem. Jabtko pokréj w kostke i wymieszaj z
cynamonem i serkiem. Zjedz na przekgske.

SEREK WIEJSKI Z JABLKIEM, ORZECHAMI | CYNAMONEM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
jabtko 190 1 Srednia sztuka 94.0 0.8 0.8 19.0
cynamon mielony 2 2 szczypty 4.9 0.1 0.0 0.5
serek wiejski wysokobiatkowy 200 1 opakowanie 190.0 30.0 6.0 4.0
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
RAZEM 400 311.3 30.9 6.8 29.1

OBIAD 486 KCAL

Tofu w sosie jogurtowo-ziotowym z pieczonymi warzywami: Pokroj tofu w kostke, skrop odrobing oliwy i dopraw papryka,
ziotami, solg oraz czosnkiem, a nastepnie w6z na blaszke razem z pokrojonymi ziemniakami i cukinig oraz papryka. Piecz
w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 25-30 minut, az tofu sie zarumieni, a warzywa beda miekkie. W tym czasie
wymieszaj skyr z sokiem z cytryny, solg, pieprzem i ziotami, tworzgc lekki sos. Po upieczeniu przetéz tofu i warzywa na
talerz i polej sosem jogurtowo-ziotowym.

TOFU W SOSIE JOGURTOWO-ZIOLOWYM Z PIECZONYMI WARZYWAMI - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.

tofu naturalne 150 190.1 18.0 11.3 3.5

ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 23.1

cukinia 100 0.5 mniejszej 17.0 1.2 0.1 2.2

sztuki
papryka czerwona, stodka 50 0.3 $redniej sztuki 16.0 0.7 0.3 2.3
skyr, naturalny 100 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka stodka mielona 1 1 szczypta 29 0.1 0.1 0.2

gurbacka.pl
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produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

gl [keal] a] [a] przysw.
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
czosnek w proszku 1 3.3 0.2 0.0 0.6
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
RAZEM 580 485.5 35.4 19.9 37.0

KOLACJA 529 KCAL

Kanapka z chlebem z ziaren z pastg z jajka i awokado: Posmaruj pastg z poprzedniego dnia kromki chleba i podaj z
plastrami $wiezych pomidoréw.

KANAPKA Z CHLEBEM Z ZIAREN Z PASTA Z JAJKA | AWOKADO - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
la] [keal] gl [a] przysw.

awokado 70 0.5 sztuki 118.3 14 10.7 29

jaja kurze cate 75 1.5 sztuki (KI. 105.0 9.4 7.3 0.5

wagowa M)
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku

pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

chleb czystoziarnisty 100% ziaren 100 2 kromki 287.0 10.0 18.0 18.0

papryka zielona, stodka 75 0.5 Sredniej sztuki 15.8 0.8 0.2 1.9

RAZEM 325 528.6 21.7 36.2 23.7

gurbacka.pl
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DZIEN 6
SNIADANIE 497 KCAL

Racuchy z gruszka: Ptatki owsiane zalej mlekiem, dodaj skrobie i zmiksuj. Dorzu¢ przyprawy, startg na tarce gruszke (jesli
jest bardzo soczysta mozesz nieco odcisngc¢ z niej sok). Masa powinna by¢ gesta. Smaz placuszki z kazdej strony az sie
zarumienig na nieprzywierajgcej patelni bez ttuszczu lub na patelni lekko posmarowanej oliwg. Jesli racuszki sie rozwalajg
na patelni, dodaj odrobine wiecej skrobii lub ptatkéw - widocznie gruszka byta zbyt soczysta. Podawaj ze skyrem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

RACUCHY Z GRUSZKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
ptatki owsiane 65 0.5 szklanki 244 .4 7.7 4.7 40.6
gruszka 80 0.5 $redniej sztuki 45.2 0.5 0.2 9.6
maka ziemniaczana 12 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 9.3
kardamon 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 04
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
mleko migdatowe 55 0.25 szklanki 22.6 0.9 1.7 1.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
skyr, naturalny 100 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
RAZEM 320 497 .4 221 14.6 65.4

PRZEKASKA 322 KCAL

Wysokobiatkowy koktajl kakaowo-daktylowy z siemieniem Inainym: Zmiksuj wszystkie skfadniki na gtadki koktajl. Je$li
daktyle sg twarde, zalej je najpierw odrobing wrzatku i poczekaj az zmiekna.

WYSOKOBIALKOWY KOKTAJL KAKAOWO-DAKTYLOWY Z SIEMIENIEM LNAINYM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, 330 1 butelka 210.5 25.1 5.9 14.2
naturalny (Pigtnica)
daktyle, suszone 20 4 sztuki 58.0 0.4 0.1 13.1
kakao naturalne 5 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.2
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 0.0
RAZEM 370 321.6 30.1 8.8 29.5

OBIAD 629 KCAL

Surdéwka z kapusty pekifnskiej z kukurydzg i marchewka: Kapuste drobno pokréj. Marchewke zetrzyj na tarce o grubych
oczkach, kukurydze odcedz. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski, dodaj koperek i dopraw. Bardzo doktadnie wymieszaj.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

Klopsy z tofu: Ryz ugotuj i wystudz. W $redniej misce zetrzyj tofu na grubych oczkach tarki, dodaj ryz oraz przyprawy.
Cato$¢ wymieszaj i po chwili dodaj mieszanke ziaren, biatko konopne oraz ptatki owsiane. Masa powinna by¢ zwarta, na
pewno nie mokra i lejgca sie — uzywajgc chtodnego ryzu bedzie Ci tatwiej

formowac klopsy. Dopraw cato$¢ solg i pieprzem do smaku. Klopsy kulaj przy pomocy zwilzonych wodg dtoni i smaz kilka
minut na rozgrzanej patelni z oliwa, co chwile obracajgc klopsiki, az beda rumiane i chrupigce z wierzchu.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

gurbacka.pl
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SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z KUKURYDZA | MARCHEWKA - 1 porcja

produkt

kukurydza, konserwowa
kapusta pekinska

marchew

sok z cytryny
koperek sSwiezy
sol

pieprz czarny mielony

waga

(9]
75
150
85
10
8
1

1

miara domowa

0.25 puszki

0.5 duzej sztuki
1 tyzka
1 tyzeczka

1 szczypta do
smaku

1 szczypta

KLOPSY Z TOFU - 1 porcja

ryz brgzowy
tofu wedzone
curry w proszku

stonecznik, nasiona

ptatki owsiane
oliwa z oliwek
sol

pieprz czarny mielony

biatko konopne

RAZEM

40
60
1
25
10
8
1

1
10

480

3 tyzki
0.3 opakowania
1 szczypta
1.5 tyzki
1 tyzka
1 tyzka

1 szczypta do
smaku

1 szczypta
1 tyzka

KOLACJA

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

PIECZONE FRYTKI Z MARCHEWKI | SELERA Z GESTYM, ZIOLOWYM DIPEM - 1 porcja

produkt

skyr, naturalny
natka pietruszki

sok z cytryny

ziofta prowansalskie

oliwa z oliwek
sol

seler korzeniowy

marchew

pieprz czarny mielony

sezam, nasiona

gurbacka.pl

waga
[e]
100

12

100
170

13

miara domowa

0.25 duze
opakowanie

2 tyzeczki
posiekanej

1 tyzka
2 szczypty
1 tyzka

1 szczypta do
smaku

1 kawatek
1 duza sztuka
1 szczypta

1 lekko czubata
tyzka

energia biatko ttuszcz weglow.

[keal] [d] 0] przysw.
72.7 21 0.9 14.0
24.0 1.8 0.3 2.0
28.1 0.8 0.2 4.3
21 0.0 0.0 0.6
3.4 0.3 0.1 0.4
0.0 0.0 0.0 0.0
25 0.1 0.0 0.4
134.0 2.8 0.8 27.2
80.4 7.8 4.8 1.4
3.3 0.1 0.1 0.0
131.4 4.7 11.6 26
37.6 1.2 0.7 6.2
71.8 0.0 8.0 0.0
0.0 0.0 0.0 0.0
25 0.1 0.0 0.4
35.8 5.0 1.0 0.8
629.5 26.9 28.4 60.5

energia
[keal]

64.4
4.9

2.1
5.2
71.8
0.0

30.0

56.1
2.5

82.2

biatko
(9]

12.0
0.5

0.0
0.2
0.0
0.0

1.6
1.7
0.1
3.0

Pieczone frytki z marchewki i selera z gestym, ziotowym dipem: Obierz marchewke i seler, a nastepnie pokréj je w ksztatt
cienkich frytek. Rozt6z warzywa na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop oliwg z oliwek i dopraw sezamem, solg
i pieprzem. Wymieszaj, aby przyprawy dobrze pokryly kazdg czes¢. Wstaw blaszke do piekarnika nagrzanego do 200°C i
piecz okoto 35 minut, az frytki bedg miekkie w $rodku i lekko zarumienione. W miedzyczasie przygotuj dip: wymieszaj skyr
z sokiem z cytryny, drobno posiekang natkg pietruszki oraz odrobing soli i pieprzu oraz ziota prowansalskie. Upieczone
frytki podawaj na goraco, zanurzajac je w ziotowym dipie.

ttuszcz

[9]
0.0

0.0

0.0
0.2
8.0
0.0

0.3
0.3
0.0
7.8

weglow.
przysw.

4.1
0.6

0.6
0.7
0.0
0.0

2.8
8.7
0.4
0.3

14



RAZEM

gurbacka.pl

420

319.2

19.2

16.7

18.2
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DZIEN 7
SNIADANIE 497 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

RACUCHY Z GRUSZKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (0] przysw.
ptatki owsiane 65 0.5 szklanki 244 4 7.7 4.7 40.6
gruszka 80 0.5 Sredniej sztuki 45.2 0.5 0.2 9.6
maka ziemniaczana 12 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 9.3
kardamon 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 04
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
skyr, naturalny 100 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
mleko migdatowe 55 0.25 szklanki 22.6 0.9 1.7 1.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 320 497.4 221 14.6 65.4

PRZEKASKA 404 KCAL

Gesta “mizeria” ze skyrem i pestkami dyni + wafle ryzowe: Ogorka pokréj w plasterki. Wymieszaj ze skyrem, sokiem z
cytryny, pestkami dyni i dopraw solg i pieprzem. Zjedz z waflami ryzowymi.

GESTA “MIZERIA” ZE SKYREM | PESTKAMI DYNI + WAFLE RYZOWE - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
skyr, naturalny 150 1 opakowanie 96.6 18.0 0.0 6.2
dynia, pestki 30 3 tyzki 171.6 7.3 13.7 3.8
ogoérek 100 1 porcja 14.0 0.7 0.1 24
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
wafle ryzowe 30 3 sztuki 117.4 2.4 1.0 24.3
RAZEM 325 404.2 28.6 14.9 37.7

OBIAD 629 KCAL

Surdéwka z kapusty pekinskiej z kukurydzg i marchewka: *Porcja z poprzedniego dnia.

Klopsy z tofu: *Porcja z poprzedniego dnia.

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z KUKURYDZA | MARCHEWKA - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.
kukurydza, konserwowa 75 0.25 puszKi 72.7 21 0.9 14.0
kapusta pekinska 150 24.0 1.8 0.3 2.0
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 4.3
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
koperek sSwiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 04
sél 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku

gurbacka.pl



produkt

pieprz czarny mielony

ryz brgzowy

tofu wedzone

curry w proszku
stonecznik, nasiona
ptatki owsiane
biatko konopne
oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

waga miara domowa energia
[g] [keal]
1 1 szczypta 2.5
KLOPSY Z TOFU - 1 porcja
40 3 tyzki 134.0
60 0.3 opakowania 80.4
1 1 szczypta 3.3
25 1.5 tyzki 1314
10 1 tyzka 37.6
10 1 tyzka 35.8
8 1 tyzka 71.8
1 1 szczypta do 0.0
smaku
1 1 szczypta 2.5
480 629.5

KOLACJA

biatko
(9]

0.1

2.8
7.8
0.1
4.7
1.2
5.0
0.0
0.0

0.1
26.9

Pieczone frytki z marchewki i selera z gestym, ziotowym dipem: *Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

skyr, naturalny
sezam, nasiona
natka pietruszki

sok z cytryny

ziota prowansalskie
oliwa z oliwek

sol

seler korzeniowy
marchew
pieprz czarny mielony

RAZEM

gurbacka.pl

waga miara domowa energia
[d] [keal]
100 0.25 duze 64.4
opakowanie
13 1 lekko czubata 82.2
tyzka
12 2 tyzeczki 4.9
posiekanej
10 1 tyzka 21
2 2 szczypty 5.2
8 1tyzka 71.8
1 1 szczypta do 0.0
smaku
100 1 kawatek 30.0
170 1 duza sztuka 56.1
1 1 szczypta 2.5
420 319.2

biatko
[9]

12.0
3.0
0.5

0.0
0.2
0.0
0.0

1.6
1.7
0.1

19.2

ttuszcz

[9]
0.0

0.8
4.8
0.1
11.6
0.7
1.0
8.0
0.0

0.0
284

PIECZONE FRYTKI Z MARCHEWKI | SELERA Z GESTYM, ZIOLOWYM DIPEM - 1 porcja

ttuszcz

[9]
0.0

7.8
0.0

0.0
0.2
8.0
0.0

0.3
0.3
0.0

16.7

weglow.
przysw.

0.4

27.2
1.4
0.0
2.6
6.2
0.8
0.0
0.0

0.4
60.5

319 KCAL

weglow.
przysw.

4.1
0.3
0.6

0.6
0.7
0.0
0.0

2.8
8.7
0.4

18.2



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

PRODUKT

Hummus naturalny goVEGE

177.4[g] tofu naturalne

150.0 [g]

mleko migdatowe

NABIAL WEGE

550.0 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki

Siemie Iniane mielone

67.5[g] orzechy laskowe

12.0[g] stonecznik, nasiona

DODATKI DO DAN

15.0 [g]
60.0 [g]

sezam, nasiona 26.0 [g]

koncentrat pomidorowy
miod pszczeli

tofu wedzone

390.0[g] woda

52.0[g] makaron z soczewicy 100.0 [g]
42.0[g] musztarda 10.0 [g]
540.0 [g]

masto orzechowe 20.0[g]

sok z cytryny 80.0 [g]

jaja kurze cate

ser twarogowy chudy (np.
Pigtnica)

NABIAL | JAJA
344.8 [g] jogurt naturalny, high protein 60.0 [g]
(Pilos, Lidl)
250.0 [g] serek wiejski wysokobiatkowy 400.0 [g]

OWOCE | PRZETWORY

jogurt pitny skyr, typu 660.0 [g]
islandzkiego, naturalny (Piatnica)
skyr, naturalny 950.0 [g]

awokado

jabtko

209.0 [g] daktyle, suszone
257.6[g] kiwi

44.4 [q]
95.3 [d]

gruszka 205.2 [g]

sliwki, rozne gatunki 159.6 [g]

bazylia $wieza

curry w proszku

Imbir, korzen

koperek swiezy
papryka stodka mielona

sol

PRZYPRAWY | ZIOLA

31.2[g] biatko konopne
2.0[g] cynamon mielony 4.0 [g]
2.0[g] kardamon 2.0 [g]
16.0[g] kurkuma mielona 4.0 [g]
1.0[g] papryka, mielona 4.0 [g]
19.0[g] ziele angielskie cate 2.0[g]

40.0 [g]

chili w proszku 4.0 [g]
czosnek w proszku 1.0 [g]
kmin rzymski 2.0 [g]
li$¢ laurowy 2.0 [g]
pieprz czarny mielony 19.0 [g]

ziota prowansalskie 15.0 [d]

kakao naturalne

StODYCZE

10.0 [g]

oliwa z oliwek

gurbacka.pl

TLtUSZCZE

90.0 [g]

—_

8



WARZYWA | PRZETWORY

cebula

czosnek

kukurydza, konserwowa
mieszanka satat

ogorek kiszony

papryka zielona, stodka
pomidory w puszce

soczewica czerwona, nasiona
suche

85.2 [q]
17.0 [g]
285.2 [g]
25.0[g]
60.0 [q]
176.6 [g]
1.0 [kg]
120.0 [g]

ciecierzyca konserwowa
fasola czerwona, konserwowa
marchew

natka pietruszki

papryka czerwona, stodka
pietruszka, korzen

pomidory, czerwone

ziemniaki

260.0 [g]
255.0 [g]
868.3 [g]

58.0[g]
412.1 [g]

35.2[q]
279.2 [g]
200.0 [g]

cukinia

kapusta pekinska
maka ziemniaczana
ogorek

papryka wedzona
pomidorki koktajlowe

seler korzeniowy

241.3 [g]
379.8 [g]
24.0 [q]
188.9 [g]
2.2[q]
160.0 [g]
322.6 [g]

ZBOZOWE

chleb czystoziarnisty 100%
ziaren

ryz bragzowy

gurbacka.pl

500.0 [g]

80.0 [g]

otreby owsiane

tortilla owsiana

7.0 [g]

120.0 [g]

ptatki owsiane

wafle ryzowe

250.0 [g]

60.0 [g]



